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The effects of proprioceptive 
exercise programme given to 
female footballers their on 
balance, proprioceptive 




egzersiz programının, denge, 
proprioseptif duyu ve 
fonksiyonel performans 
üzerine etkisi1 




This study aims to investigate the effects of 
proprioceptive exercise programme given to 
female football players on their balance, 
proprioceptive sense and functional 
performance. 27 female licenced footballers in 
Balıkesir who had been training regularly for 5 
years were included in the research. The 
footballers were divided into two groups- 
namely, 14 educational groups. The two-step 
pre-test and post-test method of the athletes 
was performed on. Accordingly, on day one 
bodily weight, height measurements were made. 
On day two athletes’ static balance and 
proprioceptive sense measurements were made. 
On day three the athletes were asked to have a 
rest. On day four they were given 5, 10 and 20- 
metre speed and agility tests (Illinois, T test). On 
day five, the participants were given vertical 
jump tests. On day six the athletes in the 
educational group were given a 6-week, 3 days a 
week proprioceptive exercise programme in 
addition to their routine training programme. At 
Özet 
Bu çalıĢma kadın futbolculara uygulanan 
proprioseptif egzersiz programının, denge, 
proprioseptif duyu ve fonksiyonel performans 
üzerine etkisini araĢtırmak amacı ile yapılmıĢtır. 
ÇalıĢmaya, Balıkesir’de futbol lisansına sahip ve 
son 5 yıl düzenli olarak antrenman yapan 27 
kadın futbolcu katıldı. Futbolcular 14 eğitim ve 
13 kontrol grubu olarak iki gruba ayrılmıĢtır. 
Sporcuların iki basamaklı ön test-son test 
yöntemi kullanılarak parametreleri alındı. 
ÇalıĢmamızda; 1. Gün; Sporculara vücut 
ağırlığı, boy uzunluğu ölçümleri yapıldı. 2. Gün; 
Sporculara statik denge, proprioseptif duyu 
ölçümleri yapıldı. 3. Gün; Sporcuların 
dinlenmeleri istendi. 4. Gün; Sporculara 5, 10, 
20 metre hız ve çeviklik (illinois, T testleri) 
yapıldı. 5. Gün; Sporculara dikey sıçrama 
testleri yapıldı. 6. Gün eğitim grubundaki 
sporculara rutin antrenman programlarına ek 
olarak 6 hafta sürecek Ģekilde haftada 3 gün 
proprioseptif egzersiz programını uygulandı.  
Kontrol grubun ise normal günlük yaĢantı ve 
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the end of week 6, the 5-day measurements 
were repeated and the activity was terminated.  
Data analysis, Wilcoxon test was performed to 
analyse the changes occurring in the pre-test and 
post-test measurements in the control and the 
educational groups. The paired comparisons 
between the groups were made through Mann-
Whitney U test. The findings demonstrated that 
there were significant differences in the pre-test-
post-test and static balance scores of the female 
footballers in the educational group who were 
given proprioceptive educational programme 
(p<0.05) and that there were partially significant 
differences in their proprioceptive sense scores. 
In the control group, however, no significant 
differences were found in static balance scores 
and in the values of proprioceptive sense 
footballers in the educational group and the 
footballers in the control group in terms of  
their vertical jump and speed scores (p>0.05). 
An examination of the agility tests of the 
educational group indicated that there were 
statistically significant differences (p<0.05). Yet, 
no significant differences were found in the 
values of the agility tests of the control group 
(p>0.05). In conclusion, it may be stated that 
giving proprioceptive programme to female 
footballers is influential in improving their static 
balance and agility performance, that it had 
partially positive effects on proprioceptive sense 
and that it does not cause significant 
improvement in their vertical jumping and 
speed performance. 
 
Keywords: Football; Female; Proprioceptive 
sense; Balance; Vertical jump; Agility. 
 
(Extended English summary is at the end of 
this document) 
antrenman programlarına 6 hafta devam 
etmeleri sağlandı. 6 hafta sonunda yine 5 gün 
süren ölçümler aynen tekrar edildi ve çalıĢma 
sonlandırıldı. Verierin analizinde, kontrol ve 
eğitim gruplarının ön test ve son test 
ölçümlerinde meydana gelen değiĢimleri 
incelemek için Wilcoxon testi yapıldı. Gruplar 
arası ikili karĢılaĢtırmalar Mann-Whitney U testi 
ile yapıldı. Elde edilen bulgulara göre; 
proprioseptif eğitim programı uygulanan eğitim 
grubu kadın futbolcuların ön test-son test, 
statik denge skorlarında anlamlı farklılığın 
olduğu (p<0.05), proprioseptif duyu 
skorlarında kısmen anlamlı farklılığın olduğu 
tespit edilmiĢtir. Kontrol grubundaki 
futbolcuların ise statik denge skorları ve 
proprioseptif duyu değerleri için istatistiksel 
olarak anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır. 
Eğitim grubu ve kontrol grubundaki 
futbolcuların dikey sıçrama ve hız değerleri için 
istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 
bulunamamıĢtır (p>0,05). Eğitim grubu 
çeviklik testleri değerlerine baktığımızda 
istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 
bulunmuĢtur (p<0.05). Kontrol grubu çeviklik 
testleri değerleri için ise istatistiksel olarak 
anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır (p>0,05). 
Sonuç olarak, kadın futbolcularda, 
proprioseptif eğitim programı uygulamasının 
statik denge ve çeviklik performansını 
iyileĢtirmede etkili olduğu, proprioseptif duyuya 
kısmen olumlu düzeyde etki ettiği, dikey 
sıçrama ile hız performanslarında ise anlamlı 
düzeyde iyileĢmenin olmadığı söylenebilir. 
 
Anahtar Kelimeler: Futbol; Kadın; 





Dünyada kadın, erkek, çocuk milyonlarca kiĢi tarafından takip edilen ve bazıları tarafından 
oynanan futbol, dünya çapında iyi organize edilmiĢ bir olgudur (Benzer, 2010). Profesyonel 
futbolcuların yaklaĢık % 47' si yaralanmalar nedeniyle sporu bırakmak zorunda kaldıkları 
bilinmektedir (Drawer ve Fuller, 2001). Bu nedenle, futbol kulüplerinin yaralanmalar konusunda 
önlemler alması zorunlu hale gelmiĢtir. Alınacak önlemlerin içerinde proprioseptif duyu ve denge 
yeteneği son derece önemlidir. Son yıllarda futbol yaralanmalarının önlenmesi, özellikle de 
yaralanma önleme egzersiz programlarının kullanımı ile ilgili araĢtırmalara ilgi artmıĢtır. Bilimsel 
literatür uygun Ģekilde planlanmıĢ ve uygulanan önleme programlarının futbolda yaralanma 
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oranını azaltabildiğini göstermiĢtir (Hides ve Stanton, 2014; Mohammadi, 2007; Petersen ve ark., 
2011; Yıldız ve ark., 2010). Yapılan çalıĢmalarda; düzenli olarak uygulanan, uygulama ve 
oluĢturulma Ģekli bilimsel temellere dayanan egzersiz programları ile futbolcuların bazı fiziksel 
uygunluk parametrelerinin (esneklik, dayanıklılık, hız, çeviklik ve denge) geliĢtirilebileceği 
gösterilmiĢtir (Afyon ve ark., 2015; Demeritt ve ark., 2002). Bu bağlamda proprioseptif duyunun 
geliĢtirilmesi için hazırlanacak egzersiz programları önemlidir. Proprioseptif egzersiz 
programlarının amacı, karmaĢık olan hareketlerin doğaçlama yapılmasıdır. Bu nedenle açık ve 
kapalı kinetik zincir egzersizlerinin bir dizi halinde rehabilite programlarında bulunması gerekir  
(Allen, 2000; Markey, 1991; Yang ve ark., 2008). Propriyosepsiyon, futbolda fonksiyonel 
stabilitenin geliĢtirilmesi için önemli bir faktördür (SubaĢı ve ark., 2008; Safran ve ark. 1999). 
Futbol için önemli bir motor yeti olan denge, alt ekstremite fonksiyonlarının devamlılığı için 
önemli bir parametre olarak tanımlanır. Proprioseptif, görsel ve vestibular sistemden elde edilen 
veriler santral sinir sisteminde yorumlanır ve uygun imputlar gövde ile alt ekstremite kaslarına 
yollanarak postural stabilite (denge) sağlanır (Shumway-Cook ve  Horak, 1986; Nashner ve ark., 
1982; Olmest ve ark., 2002). Denge, hareket halinde ya da dinlenme sırasında yerçekimine karĢı 
gösterilen vücut pozisyonuna uyum olarak da tanımlanmaktadır. Bu uyum vestibüler, 
propriyoseptif ve görsel verilerin merkezi sinir sisteminde birleĢip, değerlendirilmesi ile 
sağlanmaktadır (Altay, 2001). Futbolcularda özellikle kadın futbolcularda proprioseptif 
egzersizlerin, proprioseptif duyu, denge ve fonksiyonel performansa nasıl etki edeceği,  cinsiyet 
değiĢkenine göre farklılık gösterip göstermeyeceğinin belirlenmesi, futbolcuların proprioseptif, 
denge ve fonksiyonel performansın arttırılmasına katkı sağlayacağı, bunun da futbolda hem 
yaralanmaların önlenmesinde hem de performansın arttırılmasında çok büyük öneme sahip 
olacağı düĢünülebilir. Bu bağlamda yapmıĢ olduğumuz araĢtırma bu boĢluğu doldurabilecek 
bulgulara ulaĢılması bakımından önemli olabilir. Ayrıca literatüre baktığımızda kadın futbolcular 
üzerine yapılan araĢtırmalar erkek futbolculardan çok daha azdır. Bu oran da çalıĢmamızın 
bulgularının önemini artırabilir. Yukarıdaki bilgiler ıĢığında araĢtırmamızın amacı, kadın 
futbolculara uygulanan proprioseptif egzersiz programının, denge, proprioseptif duyu ve 
fonksiyonel performans üzerine etkisini belirlemektir. 
 
2. Yöntem 
2.1. Araştırma Grubu 
AraĢtırmaya, Balıkesir’de futbol lisansına sahip ve son 5 yıl düzenli olarak antrenman yapan 
27 kadın futbolcu katılmıĢtır. Futbolcular eğitim grubu (n=14) ve kontrol grubu (n=13) olarak iki 
gruba ayrılmıĢtır. 
2.2. Veri Toplama Araçları 
Boy Boy uzunluğu ve Vücut Ağırlığı Ölçümleri: Deneklerin boy uzunlukları hassaslık derecesi 
0.01 m olan (SECA, Almanya) boy ölçer ile vücut ağırlığı ölçümleri ise hassaslık derecesi 0.1 kg 
olan elektronik baskülle (SECA, Almanya) ölçülmüĢtür. 
Vücut Kitle İndeksi (VKİ): VKĠ, olguların vücut ağırlıklarının kg değerinin, boy uzunluğu 
metre ölçümünün karesine bölünmesi ile (kg/m²) hesaplanmıĢtır (Moran ve McGlynn, 1997; 
Norris ve ark., 2005; Taylor ve ark., 1998).  
Statik denge ve proprioseptif duyu ölçümleri: Statik denge ve Proprioseptif duyu ölçümleri Pro-
Kin, Tecnobody (Dalmine, Italy; 20 Hz sampling rate, sensitivity 0.1°, product type:PK252) 
cihazı kullanılarak ölçüldü. Sporculara testler açıklandıktan sonra, verileri bilgisayara girildi (boy, 
kilo, yaĢ) ve cihaz kalibre edildi. Sporcular ayaklarını çıplak olarak denge platformunda x ve y 
ekseni üzerindeki çizgiler referans alınarak yerleĢtirdi. Test bilgisayar klavyesinde bulunan baĢlat 
düğmesine basılarak baĢlatıldı ve test süresi sonunda otomatik olarak bilgisayar tarafından 
sonlandırıldı (int 1, 2018). Her testin tamamlanmasından sonra cihaz yeniden kalibre edilir. Statik 
denge ve proprioseptif duyu testleri çift bacak duruĢ pozisyonunda gözler açık Ģekilde uygulandı. 
Statik denge testi; (Static Stabililty Assestment) modülü seçilerek yapıldı. Çift ayak statik denge 
 
Göktepe, M. M., & Günay, M. (2019). Kadın futbolculara uygulanan proprioseptif egzersiz programının, denge, 





testi ayaklar omuz geniĢliğinde açık ve ayakların duruĢ pozisyonları x ve y ekseni üzerindeki 
çizgiler referans alınarak, orjin noktasına eĢit uzaklıkta duracak Ģekilde belirlenir. Test süresince 
deneklerden ellerin yanlarda serbest tutulması istenir (Cattaneo ve Jonsdottir, 2009). Statik Denge 
Değerleri: Ortalama Basınç Merkezi X - Averagecenter of pressure X (ACOPX), Ortalama Basınç 
Merkezi Y - averagecenter of pressure Y (ACOPY) (Prosperini ve ark., 2013), Öne – Arkaya 
salınım sapması – forward backward standart deviation (FBSD), Sağa - Sola salınım sapması - 
medium-lateral standart deviation (MLSD), Ortalama Ġleri-Geri Hız – average forward-backward 
velocity (mm/s) (AFBS), Ortalama Sağa - Sola Hız – average medium-lateral velocity (mm/s) 
(AMLS), Kullanılan Çevre - Perimeter(mm) (P), Kullanılan Alan - EllipseArea (mm2) (EA) olarak 
kaydedildi (Karadenızlı ve ark., 2014; Köse, 2014; Wang ve Yang, 2011). Bu veriler içerisinden, 
her bir bireyin statik denge skoru elde edilir. Denge skoru büyüdükçe bireyin dengesi kötü, skor 
küçüldükçe dengesi iyi varsayılır (Güngör, 2010; KarakaĢ, 2012; Köse, 2014; Göktepe ve ark., 
2015). Proprioseptif duyu testi; geçerliliği ve güvenirliliği kanıtlanmıĢ (Multiaxial Proprioceptive 
Assestment) modülü seçilerek yapıldı (Crespo ve Miley, 1998; Wang ve Yang, 2011). 
Stabilometrenin basınç seviyesi bu test için 5 (50 üzerinden) zorluk derecesine gore ayarlanır 
(Can, 2007; Güngör, 2010). Proprioseptif duyu testi çift ayak duruĢ pozisyonunda gerçekleĢtirilir. 
Optimum pozisyon, statik testte olduğu gibi ayaklar omuz geniĢliğinde açık ve ayakların duruĢ 
pozisyonları x ve y ekseni üzerindeki çizgiler referans alınarak, orijin noktasına eĢit uzaklıkta 
duracak Ģekilde belirlenir. Test süresince deneklerden ellerin, cihazın kollarına tutulması istendi. 
Ekranda bulunan daire Ģeklindeki rota izlenerek platformun 60 saniyelik süre içerisinde, saat 
yönünde 5 tur döndürülerek test tamamlanmıĢtır (Song ve Zhang, 2013; Ġnt 1, 2018). Geçerli olan 
zaman sınırında testi tamamlayamayan bireyin o ana kadarki performansı test sonucu olarak 
kaydedildi (KarakaĢ, 2012). Proprioseptif Değerleri: Stabilite Ġndexs (SI) Stabilite göstergesi, 
Average Force Variance (AFV) Ortalama kuvvet varyansı, average trace error (ATE) Ortalama 
Takip Hatası olarak kaydedilir (Song ve Zhang, 2013; Ġnt 1, 2018). Ortalama Takip Hatası sonucu 
oluĢan değer, bireyin izlemesi gereken yolun sınırlarını aĢma miktarını gösterir (KarakaĢ, 2012; 
Göktepe ve ark., 2015; Göktepe ve ark., 2019B).  
5-10-20 metre sprint performanslarının belirlenmesi: 5-10-20 Metre Sürat testleri ikiĢer defa 
tekrarlanmıĢ ve en iyi skor test skoru olarak kabul edilmiĢtir. Sürat testleri arasında 3’er dakika 
dinlenme verilmiĢtir. Katılımcıların sürat süreleri (Brower Timing Systems, Draper, UT) kablosuz 
fotosel kullanılarak kaydedilmiĢtir (Dinç ve Hayta, 2018).  
Dikey sıçrama performansının belirlenmesi: Sporcuların dikey sıçrama ölçümleri; Powertimer (PC 
1.9.5 Version) Newtest marka cihazı ve cihaza bağlı "mat" ve bilgisayar programı kullanılarak 
yapıldı (Göktepe ve ark., 2019A; Göktepe ve ark., 2016; Atan ve ark., 2012). Sporcular sıçrama 
ölçümlerini 3' er kez yaptılar. Tüm sıçrama ölçümlerinde ortalama değerleri alınarak kayıt edildi. 
Dikey sıçrama ölçümleri Statik, yaylanarak ve düĢerek sıçrama yöntemleri ile gerçekleĢtirildi. 
DüĢerek sıçramasında (DS); Sporcuların 40 cm yükseklikten, eller belde olacak biçimde mata çift 
ayakla temas eder etmez yarım squatla sıçrayabildikleri kadar yukarı sıçramaları sağlandı. Statik 
sıçramasında (SS); Sporcuların eller belde olacak Ģekilde çift ayakla matın üzerinde dizler 90º 
squatta olacak Ģekilde dururlarken sıçrayabildikleri kadar yukarı sıçramaları sağlandı. Yaylanarak 
sıçrama (YS); Sporcuların eller belde olacak Ģekilde çift ayakla matın üzerinde dizler 90º squatta 
hızlı bir Ģekilde inerek sıçrayabildikleri kadar yukarı sıçramaları sağlandı. 
Illinois çeviklik testi (IÇT): Katılımcıların çeviklik yeteneğini belirlemek için her 10 metrede 
180º dönüĢleri içeren ve 40 metre düz koĢu, 20 metre huniler arasındaki slalom koĢusundan 
meydana gelen Illinois çeviklik testi uygulanmıĢtır. Futbolcular çeviklik testine, yüzüstü yatar 
pozisyonda ve eller omuz hizalarında yerle temasta iken baĢlar ve minimal sürede bitirmeye 
çalıĢırlar. Katılımcıların test alanına alıĢabilmesi için deneme yapmalarına izin verildi. En iyi koĢu 
derecesini sağlamak için test katılımcılara 2 kez (3-4 dakika dinlenme ile) uygulandı ve en iyi koĢu 
zamanı saniye (s) cinsinden fotosel cihazı yardımıyla kaydedildi (BaĢkaya ve ark., 2018; Can ve 
ark., 2017). 
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T testi: Doğrusaldan yanal çevikliğe ölçüm yapmak için T-testi geçerli ve güvenilir bir 
metottur. T testi protokolü; 10 metre ileriye hızlı hızlı bir koĢuyla test baĢlar. Daha sonra sola 5 
metre yan adımı, sağa 10 metre yan adımı, sola 5 metre yan adımı, 10 metre geriye koĢarak devam 
eden süreci kapsar. Sporcu baĢlangıç noktasında (0 metre) dizinin biri önde diğeri arkada doğrusal 
olarak statik ayakta bekleyecek Ģekilde duruĢ posizyonu alır. BaĢlangıç noktasında koĢuya 
baĢlamadan önce sporculara en az 3 saniyelik bir öne doğru eğilme duruĢu almaları söylenir. 
Hiçbir Ģekilde sallanmaya ve benzeri hareketlere izin verilmedi. Sporcu bu pozisyonda en az 3 
saniye bekledikten sonra maksimum hızda koĢmaya baĢladı. Her bir sporcu için 3 tane koĢu hakkı 
verildi. Her bir koĢu arasında sporculara 3 dakika dinlenmeleri sağlandı. Ölçüm sonuçları saniye 
cinsinden kaydedildi. Üç denemede elde edilen en iyi zaman kaydedildi (Kutlu ve ark., 2017). 
 
2.3. Verilerin Toplanması  
AraĢtırmaya katılan sporcuların uyku ve beslenme düzenlerine müdahale edilmemiĢ. Rutin 
antrenmanlarını ve süregelen alıĢkanlıklarını, devam ettirmeleri istenmiĢtir. Kadın futbolcularda 
aynı fiziki ve psikolojik Ģartlar altında, antrenmanlı olmak Ģartı aranmıĢtır. AraĢtırmada, 
Fiziksel, Statik denge, Proprioseptif duyu ve Fonksiyonel performans ölçümleri Balıkesir 
Üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulu Fizyoloji laboratuvarı, Balıkesir Üniversitesi 
futbol sahası ve spor salonunda gerçekleĢtirilmiĢtir. ÇalıĢmamızda; 1. Gün; Sporculara vücut 
ağırlığı, boy uzunluğu ve biyoelektrik impedans ölçümleri yapıldı. 2. Gün; Sporculara statik 
denge, proprioseptif duyu ölçümleri yapıldı. 3. Gün; Sporcuların dinlenmeleri istendi. 4. Gün; 
Sporculara 5, 10, 20 metre hız ve çeviklik (illinois, T test) yapıldı. 5. Gün; Sporculara dikey 
sıçrama testleri yapıldı. 6. Gün eğitim grubundaki sporculara rutin antrenman programlarına ek 
olarak 6 hafta sürecek Ģekilde haftada 3 gün proprioseptif egzersiz programını uygulandı.  
Kontrol grubundan ise normal günlük yaĢantı ve antrenman programlarına 6 hafta devam 
etmeleri sağlandı. 6 hafta sonunda yine 5 gün süren ölçümler aynen tekrar edildi ve çalıĢma 
sonlandırıldı. 
 
Şekil 1. AraĢtırma dizaynı 






Statik denge, Proprioseptif duyu ve Fonksiyonel performans ölçümleri 
6 Hafta Süre Ġle Rutin Antrenman 
 +  
Proprioseptif Egzersiz Programının Uygulanması 
6 Hafta Süre Ġle Rutin Antrenman 
Son Test 
Statik denge, Proprioseptif duyu ve Fonksiyonel performans ölçümleri 
Ġstatistiksel Analiz ve 
Sonuçların Değerlendirilmesi 
 
Araştırmada uygulanan proprioseptif egzersiz programı: ÇalıĢmadaki eğitim grubuna proprioseptif 
egzersiz programı uygulanmıĢtır (Beydağı, 2018). Egzersizler; antrenmanlardan önce 3-5 dk 
ısınma periyodu sonrası, 6 hafta, haftada 3 gün, 2 set ve ilk haftalarda 15 tekrarlı ve son 
haftalara doğru 30 tekrarlı olacak Ģeklinde uygulandı. Her futbolcu için bu uygulamalar, 3-5 dk 
ısınma periyodu, 15-20 dk süren proprioseptif egzersizler ve her set arası 15-20 sn dinlenme 
periyodu ile uygulamalar toplamda yaklaĢık 20-25 dk sürmüĢtür. Eklemlerdeki yüklenmeleri 
arttırmak için, egzersizlerin zorluk derecesi 1. ve 2. haftadan sonra artacak Ģekilde 
oluĢturulmaya çalıĢıldı. Egzersizler diz, kalça ve ayak bileğinde belirli eklem açılarında 
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yapılarak, karĢıdan atılan topun yönü değiĢtirilerek ve aynı sürede egzersiz tekrarını arttırarak 
zorlaĢtırılmaya çalıĢıldı. 
 
Şekil 2. Antrenman Programı 








Isınma -- -- 
Trambolin üzerinde zıplayıp karĢıdan atılan topa kafa vurup düĢerken çift ayak, trambolin üzerinde sabit 
durma 
15 2 
Her iki ayak altında birer disk olacak Ģekilde, diskler üzerinde sabit dururken karĢıdan atılan topa vurup 
tekrar disk üzerinde sabit durma 
15 2 
Tek ayak (sağ/sol), bir disk üzerinde, diz tam ekstansiyonda sabit dururken boĢtaki ayakla karĢıdan atılan 
topa vurma 
15 2 
Wobble board çift ayak, dizler tam ekstansiyonda iken karĢıdan atılan topa kafa vurup dengeyi koruma 15 2 
Bir ayak (sağ/sol) mini shuttle üzerinde diğer ayak diskte iken karĢıdan atılan topu eller ile tutup tekrar 











Trambolin üzerinde zıplayıp karĢıdan atılan topa kafa vurup düĢerken çift ayak, trambolin üzerinde sabit 
durma 
15 2 
Her iki ayak altında birer disk olacak Ģekilde, diskler üzerinde sabit dururken karĢıdan atılan topa vurup 
tekrar disk üzerinde sabit durma 
15 2 
Tek ayak (sağ/sol), bir disk üzerinde, diz tam ekstansiyonda sabit dururken boĢtaki ayakla karĢıdan atılan 
topa vurma 
15 2 
Wobble board çift ayak, dizler tam ekstansiyonda iken karĢıdan atılan topa kafa vurup dengeyi koruma 15 2 
Bir ayak (sağ/sol) mini shuttle üzerinde diğer ayak diskte iken karĢıdan atılan topu eller ile tutup tekrar 









Isınma -- -- 
Trambolin üzerinde zıplayıp düĢerken tek ayak (sağ/sol),trambolin üzerinde sabit durma 15 2 
Trambolin üzerinde zıplayıp karĢıdan atılan topa kafa vurup düĢerken çift ayak, trambolin üzerinde sabit 
durma 
15 2 
Her iki ayak altında birer disk olacak Ģekilde, diskler üzerinde sabit dururken karĢıdan atılan topa vurup 
tekrar disk üzerinde sabit durma 
15 2 
Tek ayak (sağ/sol), bir disk üzerinde, diz tam ekstansiyonda sabit dururken boĢtaki ayakla karĢıdan atılan 
topa vurma 
15 2 










Isınma -- -- 
Trambolin üzerinde zıplayıp düĢerken tek ayak (sağ/sol), trambolin üzerinde sabit durma 20 2 
Tek ayak (sağ/sol), bir disk üzerinde, diz 120 °, 135 °, 150 ° fleksiyonda iken boĢtaki ayakla karĢıdan atılan 
topa vurma 
20 2 
Wobble board çift ayak, dizler 120 °, 135 °, 150 ° fleksiyonda iken karĢıdan atılan topa kafa vurup dengeyi 
koruma 
20 2 
Wobble board çift ayak, dizler 120 °, 135 °, 150 ° fleksiyonda iken farklı yönlerden atılan topa kafa vurup 
dengeyi koruma 
20 2 
Bir ayak (sağ/sol) mini shuttle üzerinde diğer ayak diskte iken farklı yönlerden atılan topu eller ile tutup 









Isınma -- -- 
Trambolin üzerinde zıplayıp düĢerken tek ayak (sağ/sol), trambolin üzerinde sabit durma 25 2 
Tek ayak (sağ/sol), bir disk üzerinde, diz 120 °, 135 °, 150 ° fleksiyonda iken boĢtaki ayakla karĢıdan atılan 
topa vurma 
25 2 
Wobble board çift ayak, dizler 120 °, 135 °, 150 ° fleksiyonda iken karĢıdan atılan topa kafa vurup dengeyi 
koruma 
25 2 
Wobble board çift ayak, dizler 120 °, 135 °, 150 ° fleksiyonda iken farklı yönlerden atılan topa kafa vurup 
dengeyi koruma 
25 2 
Bir ayak (sağ/sol) mini shuttle üzerinde diğer ayak diskte iken farklı yönlerden atılan topu eller ile tutup 









Isınma -- -- 
Trambolin üzerinde zıplayıp düĢerken tek ayak (sağ/sol), trambolin üzerinde sabit durma 30 2 
Tek ayak (sağ/sol), bir disk üzerinde, diz 120 °, 135 °, 150 ° fleksiyonda iken boĢtaki ayakla karĢıdan atılan 
topa vurma 
30 2 
Wobble board çift ayak, dizler 120 °, 135 °, 150 ° fleksiyonda iken karĢıdan atılan topa kafa vurup dengeyi 
koruma 
30 2 
Wobble board çift ayak, dizler 120 °, 135 °, 150 ° fleksiyonda iken farklı yönlerden atılan topa kafa vurup 
dengeyi koruma 
30 2 
Bir ayak (sağ/sol) mini shuttle üzerinde diğer ayak diskte iken farklı yönlerden atılan topu eller ile tutup 
tekrar karĢıya atarken dengeyi sürdürme 
30 2 
 
2.4. Verilerin Analizi 
ÇalıĢmadan elde edilen bulgular SPSS 24.0 Ġstatistik paket programı kullanılarak 
değerlendirilmiĢtir. Katılımcılara ait tanımlayıcı veriler tablolaĢtırılmıĢtır. Futbolculara ait verilerin 
dağılımı homojen yapıda olmadığı için parametrik olmayan karĢılaĢtırma yöntemleri kullanıldı. 
Kontrol ve eğitim gruplarının ön test ve son test ölçümlerinde meydana gelen değiĢimleri 
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Tablo 1. ÇalıĢmaya katılan kadın futbolcuların yaĢ ve spor yaĢı tanımlayıcı istatistikleri 
 N YaĢ (yıl) Spor YaĢı (yıl) 
Eğitim 14 20,36±2,65 7,43±3,59 
Kontrol 13 21,69±2,10 7,15±2,85 
 
Tablo 1’de kadın futbolcuların yaĢ ve spor yaĢları verilmiĢtir. Bulunan sonuçlara göre eğitim 
grubundaki kadın futbolcuların yaĢları 20,36±2,65 yıl ve spor yaĢları 7,43±3,59 yıl; kontrol 
grubundaki futbolcuların yaĢları 21,69±2,10 yıl ve spor yaĢları 7,15±2,85 yıl olarak tespit edilmiĢtir. 
 
Tablo 2. ÇalıĢmaya katılan kadın futbolcuların fiziksel özellikleri tanımlayıcı istatistikleri 
 
ÖN TEST SON TEST 
Eğitim(N:14) Kontrol (N:13) Eğitim(N:14) Kontrol (N:13) 
Ortalama SS Ortalama SS Ortalama SS Ortalama SS 
Vücut ağırlığı kg 57,29 6,44 57,31 6,01 56,50 6,17 56,62 6,13 
Boy uzunluğu cm 163,14 7,13 165,69 8,56 163,07 7,18 165,54 8,81 
Vücut Yağı 
kg 14,63 2,51 15,62 3,00 14,51 3,67 15,00 3,37 
% 23,09 2,73 24,48 4,33 22,86 3,25 24,02 4,06 
BMĠ kg/boy2 21,52 4,82 20,87 5,93 21,25 3,40 20,66 5,89 
 
Tablo 2’ de çalıĢmaya katılan eğitim ve kontrol grubu kadın futbolcuların fiziksel ön test ve 
son test ortalama değerleri verilmiĢtir. 
 
Tablo 3. ÇalıĢmaya katılan kadın futbolcuların statik denge, proprioseptif duyu ve fonksiyonel 
performans skorları tanımlayıcı istatistikleri 
 
ÖN TEST SON TEST 
Eğitim(N:14) Kontrol (N:13) Eğitim(N:14) Kontrol (N:13) 
Ortalama SS Ortalama SS Ortalama SS Ortalama SS 
ÇĠFT AYAK 
STATĠK DENGE 
ACOPX 1,57 1,02 1,23 1,17 0,79 0,89 1,08 0,95 
ACOPY 1,79 1,63 1,31 0,75 0,43 0,65 1,77 1,30 
FBSD 4,36 3,30 2,77 1,01 2,79 0,70 2,85 1,57 
MLSD 2,07 1,49 1,62 0,65 1,64 0,84 1,62 0,87 
AFBS 9,07 4,05 7,69 3,66 6,86 1,83 7,62 3,84 
AMLS 7,50 4,57 6,85 2,34 6,79 2,58 6,08 3,07 
P(mm) 354,86 110,51 293,46 89,43 281,93 72,62 271,23 103,05 




SĠ (°) 0,78 0,62 0,95 0,56 0,51 0,21 0,99 0,59 
AFV(kg) 1,38 0,32 1,34 0,39 1,18 0,39 1,37 0,38 
ATE (%) 28,14 5,74 27,23 4,95 23,43 13,17 26,69 5,50 
SIÇRAMA 
YÜKSEKLĠĞĠ 
SS(cm) 29,84 5,18 26,43 8,85 29,93 5,51 26,68 9,02 
YS(cm) 27,65 3,55 26,85 7,64 27,16 3,61 27,08 8,40 
DS(cm) 40,49 17,63 28,28 11,82 40,61 21,74 27,67 10,04 
HIZ 
10m(sn) 1,95 0,13 2,07 0,44 1,95 0,13 2,06 0,44 
20m(sn) 3,72 0,17 3,60 0,21 3,72 0,17 3,61 0,23 
30m(sn) 5,43 0,31 5,29 0,39 5,42 0,29 5,29 0,41 
ĠLLĠONĠST (sn) 20,95 0,67 21,38 1,75 20,71 0,60 21,30 1,76 
T TEST (sn) 13,10 0,85 12,72 0,88 12,50 0,80 12,55 0,86 
 
Tablo 3’ de çalıĢmaya katılan eğitim ve kontrol grubu kadın futbolcuların statik denge, 
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Tablo 4. ÇalıĢmaya katılan kadın futbolcuların ön test ve son test statik denge skorları arasındaki 
farkın anlamlılığını test etmek için yapılan wilcoxon iĢaretli sıra testi sonuçları 
 
Tablo 4’ de çalıĢmaya katılan kadın futbolcuların statik denge ön test ve son test wilcoxon 
iĢaretli sıra testi sonuçlarına bakıldığında; eğitim grubu futbolcuların statik denge skorlarından 
(ACOPX), (ACOPY), (FBSD), (AFBS), (P), (EA)   değerleri için istatistiksel olarak anlamlı bir 
farklılık bulunmuĢtur (p<0.05). (MLSD), (AMLS) değerleri için istatistiksel olarak anlamlı bir 
farklılık bulunamamıĢtır (p>0,05). Kontrol grubu futbolcuların ise statik denge skorlarından 
(ACOPX), (ACOPY), (FBSD), (MLSD), (AFBS), (AMLS), (P), (EA) değerleri için istatistiksel 
olarak anlamlı bir fark bulunamamıĢtır (p>0,05). Bu konuda proprioseptif eğitim programı 
uygulanan eğitim grubu kadın futbolcuların, statik denge skorlarında (ACOPX-ACOPY-FBSD-
AFBS-P-EA, p<0,05)  iyileĢmenin olduğu tespit edilmiĢtir. 
 





9(a) 5,00 45,00 
-2,810(a) 0,005** 0(b) 0,00 0,00 
5(c)   
Kontrol 
5(a) 7,80 39,00 
-1,414(a) 0,157 7(b) 5,57 39,00 





9(a) 5,78 52,00 
-2,007(a) 0,045* 1(b) 3,00 3,00 
4(c)   
Kontrol 
7(a) 6,00 42,00 
-1,342(b) 0,180 3(b) 4,33 13,00 
3(c)   
FBSD 
Öne – Arkaya 
salınım sapması 
Eğitim 
8(a) 5,88 47,00 
-2,007(a) 0,045* 2(b) 4,00 8,00 
4(c)   
Kontrol 
8(a) 7,38 59,00 
-,106(a) 0,916 4(b) 4,75 19,00 
1(c)   
MLSD  
Sağa - Sola salınım 
sapması 
Eğitim 
5(a) 6,00 30,00 
-,908(a) 0,364 4(b) 3,75 15,00 
5(c)   
Kontrol 
4(a) 8,25 33,00 
-,108(b) 0,914 7(b) 4,71 33,00 





9(a) 5,61 50,50 
-2,354(a) 0,019* 1(b) 4,50 4,50 
4(c)   
Kontrol 
5(a) 6,40 32,00 
-,265(a) 0,791 7(b) 6,57 46,00 
1(c)   
AMLS(mm/sec.) 
Ortalama Sağa - 
Sola Hız 
Eğitim 
5(a) 7,50 37,50 
-,405(a) 0,685 6(b) 4,75 28,50 
3(c)   
Kontrol 
5(a) 8,60 43,00 
-1,190(a) 0,234 7(b) 5,00 35,00 




11(a) 7,00 77,00 
-2,983(a) 0,003** 1(b) 1,00 1,00 
2(c)   
Kontrol 
2(a) 1,50 3,00 
-1,255(a) 0,209 0(b) 0,00 0,00 




9(a) 7,28 65,50 
-2,081(a) 0,037* 3(b) 4,17 12,50 
2(c)   
Kontrol 
0(a) 0,00 0,00 
-,757(a) 0,449 2(b) 1,50 3,00 
11(c)   
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Tablo 5. ÇalıĢmaya katılan kadın futbolcuların ön test ve son test fonksiyonel performans skorları 
arasındaki farkın anlamlılığını test etmek için yapılan wilcoxon iĢaretli sıra testi sonuçları 














6(a) 7,67 46,00 
-,412(b) 0,680 8(b) 7,38 59,00 
0(c)   
Kontrol 
7(a) 6,57 46,00 
-1,024(b) 0,306 4(b) 5,00 20,00 
2(c)   
YS 
Eğitim 
8(a) 7,50 60,00 
-1,652(a) 0,098 4(b) 4,50 18,00 
2(c)   
Kontrol 
7(a) 5,93 41,50 
-,490(b) 0,624 4(b) 6,13 24,50 
2(c)   
DS 
Eğitim 
5(a) 8,50 42,50 
-,210(b) 0,834 8(b) 6,06 48,50 
1(c)   
Kontrol 
4(a) 4,75 19,00 
-,629(a) 0,529 4(b) 4,25 17,00 






7(a) 4,43 31,00 
-,362(a) 0,717 3(b) 8,00 24,00 
4(c)   
Kontrol 
4(a) 5,38 21,50 
-,612(a) 0,541 7(b) 6,36 44,50 
2(c)   
20m 
Eğitim 
5(a) 6,90 34,50 
-,367(b) 0,714 7(b) 6,21 43,50 
2(a)   
Kontrol 
3(a) 6,50 19,50 
-,493(b) 0,622 8(b) 5,81 46,50 
2(c)   
30m 
Eğitim 
8(a) 7,50 60,00 
-,475(a) 0,635 6(b) 7,50 45,00 
0(c)   
Kontrol 
6(a) 6,42 38,50 
-,537(a) 0,591 7(b) 7,50 52,50 
















9(a) 7,33 66,00 
-2,121(a) 0,034* 3(b) 4,00 12,00 
2(c)   
Kontrol 
8(a) 7,00 56,00 
-,666(a) 0,505 5(b) 7,00 35,00 














14(a) 7,50 105,00 
-3,300(a) 0,001** 0(b) 0,00 0,00 
0(c)   
Kontrol 
6(a) 9,08 54,50 
-1,713(a) 0,087 7(b) 5,21 36,50 
0(c)   
 
Tablo 5’ de çalıĢmaya katılan kadın futbolcuların fonksiyonel performans dikey sıçrama ön 
test ve son test wilcoxon iĢaretli sıra testi sonuçlarına bakıldığında; eğitim grubu ve kontrol grubu 
futbolcuların dikey sıçrama (SS), (YS) ve (DS) değerleri için istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 
bulunamamıĢtır (p>0,05). Hız değerleri (10, 20, 30m) için yine hem eğitim hem kontrol grubu 
futbolcuların istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır (p>0,05). Eğitim grubu çeviklik 
testleri (Ġllionist test, T test) değerlerine baktığımızda istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 
bulunmuĢtur (p<0.05). Kontrol grubu çeviklik testleri (Ġllionist test, T test) değerleri için ise 
istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır (p>0,05). Bu bağlamda proprioseptif eğitim 
programı uygulanan eğitim grubu kadın futbolcuların dikey sıçrama ve hız performanslarında 
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Tablo 6. ÇalıĢmaya katılan kadın futbolcuların ön test ve son test proprioseptif duyu skorları 
arasındaki farkın anlamlılığını test etmek için yapılan wilcoxon iĢaretli sıra testi sonuçları 
Son Test - Ön Test  N Sıra Ortalaması Sıra Farkları z p 
SĠ (°) 
Eğitim 
 9(a) 8,67 78,00 
-1,603(a) 0,109  5(b) 5,40 27,00 
 0(c)   
Kontrol 
 6(a) 4,75 28,50 
-,280(b) 0,779  4(b) 6,63 26,50 




 8(a) 7,13 57,00 
-1,424(a) 0,154  4(b) 5,25 21,00 
 2(c)   
Kontrol 
 4(a) 2,50 10,00 
-,144(a) 0,886  2(b) 5,50 11,00 
 7(c)   
ATE (%) 
Eğitim 
 11(a) 7,00 77,00 
-2,207(a) 0,027*  2(b) 7,00 14,00 
 1(c)   
Kontrol 
 5(a) 6,00 30,00 
-1,611(a) 0,107  5(b) 5,00 25,00 
 3(c)   
 
Tablo 6’ da çalıĢmaya katılan kadın futbolcuların proprioseptif duyu ön test ve son test 
wilcoxon iĢaretli sıra testi sonuçlarına bakıldığında; Eğitim grubu futbolcuların Proprioseptif duyu 
değerlerinden (ATE) için istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmuĢtur (p<0,05). (SĠ), (AFV) 
değerleri için ise istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır (p>0,05). Kontrol grubu 
futbolcuların Proprioseptif duyu değerlerinden (SĠ), (AFV) ve (ATE) için istatistiksel olarak anlamlı 
bir farklılık bulunamamıĢtır (p>0,05).  Bu konuda proprioseptif eğitim programı uygulanan eğitim 
grubu kadın futbolcuların proprioseptif duyu skorlarında kısmen anlamlı düzelmelerin olduğu 
söylenebilir. 
 
4. Tartışma ve Sonuç 
Ġyi propriyoseptif kabiliyet, eklem pozisyonlarında değiĢimlere neden olacak sportif 
aktiviteler sırasında (ayakta durma, yürüme ve koĢma gibi) yüksek performans için önemlidir 
(Blackburn ve ark., 2000; Lin ve Lee, 2003). Özellikle 6 hafta veya daha uzun süren proprioseptif 
eğitiminin proprioseptif ve motor fonksiyonda iyileĢtirmeler sağlayacağı çok fazla çalıĢmada tespit 
edilmiĢtir (Eils ve Rosenbaum, 2001; Diracoglu ve ark., 2005; Sekir ve Gür, 2005; Kynsburg ve ark., 
2006; Kynsburg ve ark., 2010; Lin ve ark., 2007; Li ve ark., 2009; Jan ve ark., 2008; Panics ve ark., 
2008; Cordo ve ark., 2009; Eils ve ark., 2010).   
ÇalıĢmada proprioseptif eğitim programı uygulanan eğitim grubu kadın futbolcularının 
proprioseptif duyularının kısmen anlamlı bir Ģekilde iyileĢtiği söylenebilir (ATE), (p<0,05). Kontrol 
grubu ile karĢılaĢtırıldığında bu farkın belirgin bir Ģekilde olduğu görülmektedir. 
Bottiglia ve arkadaĢları, (2005) futbolcularda ön çapraz bağ ameliyatı sonrasında, 
propriyoseptif egzersiz programı uygulamalarının, diz stabilitesi ve propriyosepsiyona etkisine 
baktıkları araĢtırmada, propriyoseptif egzersiz uygulamaları sonrasında yapılan testlerin sonucunda, 
diz stabilitesini ve propriyosepsiyonunu geliĢtirdiği tespit edilmiĢtir. Dilek (2010), tarafından yapılan 
çalıĢmanın sonucuna göre; genç sporcularda ayak bileği ve diz eklemine yönelik yapılan 
proprioseptif çalıĢmalarda proprioseptif duyunun geliĢtirilmesi ile yaralanma riskinin azaltıldığı 
belirtilmiĢtir. Friden ve arkadaĢları (2001), yaptıkları çalıĢmada propriyoseptif ve branĢa özgü 
antrenman programların propriyosepsiyonu geliĢtirebileceği savunulmuĢtur. Panics ve arkadaĢları 
(2008), kadın hentbolculara 16 hafta propriyoseptif antrenman metodu uygulamıĢlar, sonuç olarak; 
propriyoseptif antenmanın önemli derecede diz eklemi propriyosepiyonunu geliĢtirdiği ve kontrol 
gurubu ile karĢılaĢtırıldığında anlamlı farkın olduğu tespit etmiĢlerdir. Holm ve arkadaĢları (2004), 
bayan hentbolcularda 8 hafta denge tahtası egzersizleri ve yer denge egzersizleri bulunan 
nöromusküler antrenman programı uygulamıĢlar ve proprioseptif antrenmanın; propriosepsiyon 
üzerinde anlamlı farkın olduğunu tespit etmiĢlerdir. Waddington ve ark (1999), yapmıĢ oldukları 
çalıĢmada rugby oyuncularına 5 hafta boyunca araĢtırmamızda uygulanan antrenmanlara benzer 
Ģekilde denge tahtası antrenmanı (wobble board training) uygulamıĢlar ve antrenman sonunda 
sporcuların hem ayak bileği hem de diz eklem pozisyon duyusunda önemli geliĢmelerin olduğunu 
tespit etmiĢlerdir. Arslan’ ın (2009) taekwon do sporcularında uygulanan 8 haftalık propriyosepsiyon 
antrenman programının, öncesi ve sonrası yaptığı ölçümlerde sporcuların diz eklemi 30 ve 70 derece 
propriyosepsiyon değerlerinde eğitim grubu lehine anlamlı farklılık görülmüĢtür. Yukarıdaki 
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araĢtırmaların bulguları yapmıĢ olduğumuz çalıĢmanın sonuçlarıyla paralellik göstermektedir. 
Görüldüğü üzere birçok araĢtırmada proprioseptif egzersizlerin, proprioseptif duyuya olumlu 
etkisinin olduğu tespit edilmiĢtir. 
Propriyosepsiyon; denge, postüral kontrol, eklem kinestezisi, pozisyon hissi ve kas reaksiyon 
zamanını içine alan geniĢ bir kavramdır (Simek ve ark., 2008). Denge yeteneğinin sporcuların 
performansı üzerinde ve yaralanmaları önlemede çok büyük rolü olduğu belirtilmektedir. Özel 
denge antrenmanı olmaksızın düzenli antrenman yapmanın ve sportif aktivitelere katılmanın denge 
yeteneğini değiĢtirip değiĢtirmediği net değildir (Hrysomallis ve ark., 2008). Ashton ve ark. (2001), 
üstün denge yeteneğinin denge antrenmanlarıyla kazanılacağını, ayrıca propriyoseptif ve görsel 
ipuçları ile ilgili kiĢisel yeteneği etkilediğini belirtmektedirler. Propriyosepsiyonun statik ve dinamik 
bileĢeni birlikte çalıĢarak sporculara aktivite ile iliĢkili dengede kalmalarını ve vücut pozisyonlarını 
uyarlama yeteneği sağladığı da bilinmektedir (Palmieri ve ark., 2002). 
Literatür incelendiğinde, statik test sonuçlarının dinamik sonuçlardan, gözler açıkken elde 
edilen sonuçların gözler kapalıyken elde edilen sonuçlardan daha iyi olduğu saptanmıĢtır (Cımbız ve 
ark., 2006). YapmıĢ olduğumuz araĢtırmada futbolculara uygulanan tüm ölçümler gözler açık 
yapılmıĢtır. Bu nedenle çalıĢmamızın sonuçlarının daha nitelikli sonuçlar doğurması açısından 
önemli olduğu düĢünülebilir. AraĢtırmamızdan elde ettiğimiz verilere göre proprioseptif eğitim 
programı uygulanan eğitim grubu kadın futbolcuların, konrol grubuna göre statik denge 
skorlarından (ACOPX), (ACOPY), (FBSD), (AFBS), (P), (EA) değerleri için istatistiksel olarak 
anlamlı bir farklılık bulunmuĢtur (p<0.05).  Bu bulgulara göre statik denge performansında anlamlı 
düzeyde iyileĢme olduğu söylenebilir.  
Bazı araĢtırmacılar proprioseptif egzersiz programlarının denge performansının geliĢtirilmesi 
için iyi bir eğitim yöntemi olarak kullanılabileceğini belirtmektedirler (Hoffman ve Payne, 1995; 
Bernier ve Perrin, 1998; Martínez-Amat ve ark., 2013). Yapılan bir çalıĢmada; uygulanan 
proprioseptif egzersizlerin tüm futbolcuların statik denge yeteneklerinde anlamlı geliĢmeler sağladığı 
gözlemlenmiĢtir (Beydağı, 2018). Holm ve arkadaĢları (2004), bayan hentbolcularda 8 haftalık 
uygulanan proprioseptif antrenmanın; denge üzerine etkisine bakmıĢlar ve anlamlı farkın olduğunu 
tespit etmiĢlerdir. Romero-Franco ve ark. (2012), yapmıĢ oldukları çalıĢmada sprinter atletler için 
spesifik egzersizler içeren altı haftalık propriyoseptif antrenman programının sporcuların medial-
lateral postural dengesini geliĢtirebileceği tespit edilmiĢtir. AkbaĢ (2018), tarafından yapılan 
çalıĢmanın sonucuna göre; minikler kategorisindeki güreĢc ̧ilerde, uygulanan proprioseptif 
egzersizlerin; denge yeteneği üzerinde olumlu yönde etkileri oldug ̆unu tespit edilmiĢtir. Paterno ve 
arkadasları (2004), basketbol ve voleybol oynayan 41 kız üzerinde, ön çapraz bağ sakatlığının 
görülme sıklığını azaltmak amacıyla hazırlanmıĢ proprioseptif antrenman programının postüral 
kontrol üzerindeki etkisini belirlemek amacı ile yaptıkları araĢtırmada. Altı haftalık antrenman 
sonrasında sporcuların tek ayak üzerinde postüral kontrollerinde istatistiki olarak anlamlı geliĢme 
olduğunu tespit etmiĢlerdir. Dansçılar üzerinde yapılan baĢka bir çalıĢmada, proprioseptif egzersiz 
programının sporcuların denge performanslarının geliĢiminde etkili olduğu gözlenmiĢtir (Ljubojević 
ve ark., 2012). Ritmik jimnastikçiler üzerine yapılmıĢ bir çalıĢmada uygulanan proprioseptif 
egzersizlerin, denge performansını önemli Ģekilde artırabileceği belirtilmiĢtir (Dobrijević, ve ark., 
2016). Tanyeri ve ark. (2017), tarafından yapılan bir çalıĢmada, sporculara uygulanan proprioseptif 
egzersiz programının, statik ve dinamik denge performanslarını olumlu yönde etkilediği tespit 
edilmiĢtir. Yapılan bir diğer çalıĢmada 20 genç sporcuya 8 hafta nöromüskuler proprioseptif 
egzersizler uygulanmıĢtır. Egzersizler sonrası yıldız denge ön ve son test değerlerine göre, deney 
grubunun kontrol grubuna göre denge performanslarında anlamlı geliĢmeler olduğu tespit edilmiĢtir 
(Filipa ve ark., 2010). Gioftsidou ve ark. (2006), futbolcularda proprioseptif egzersizler içeren denge 
programının denge performasına etkisini inceledikleri çalıĢmalarında, Kontrol grubu (n=13) sadece 
futbol antrenmanlarına devam ederken diğer iki deney grubundan (n=13) biri futbol 
antrenmanından önce diğer deney grubu ise (n=13) futbol antrenmanından sonra denge programını 
gerçekleĢtirmiĢlerdir. Ön test-son test karĢılaĢtırmaları sonucunda her iki deney grubunun hem 
denge yeteneklerinde hemde diz eklemi hareketliliğinde anlamlı farklılıklar olduğu tespit edilmiĢtir. 
Wooble board aleti kullanılarak yapılan denge antrenmanlarının, statik ve dinamik dengeye etkisinin 
olup olmadığını araĢtırmak amacıyla yapılan bir çalıĢmada ise, 6 hafta süren antrenmanlar sonunda 
katılımcıların statik ve dinamik dengelerinde geliĢim gözlenirken, kontrol grubunda herhangi bir 
geliĢme tespit edilmemiĢtir (Emery ve ark., 2005). Cankurtaran’ ın (2011), uygulanan izokinetik ve 
proprioseptif egzersiz programlarının statik ve dinamik denge değeri üzerine etkisini belirlemek 
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amacı ile yapmıĢ olduğu çalıĢmanın sonucuna göre; değerlerin egzersiz programları uyguladıktan 
sonra istatistiksel olarak anlamlı ölçüde düzeldiği tespit edilmiĢtir. Poprioseptif egzersizlerin elit ve 
amatör futbolcularda fiziksel uygunluk parametreleri üzerine etkilerinin incelendiği bir çalıĢmada; 
egzersiz programının elit ve amatör futbolcularda statik denge performanslarında egzersiz programı 
öncesine göre anlamlı geliĢme sağlandığı bulunmuĢtur (Beydağı, 2018). Ganesh (2012), tarafından 
yapılan bir çalıĢmada, hokey oyuncularına uygulanan proprioseptif egzersizlerin statik denge 
performans geliĢiminde etkisinin olduğu ifade edilmiĢtir. Bu araĢtırmaların sonuçları, yapmıĢ 
olduğumuz çalıĢmanın sonuçları ile benzerlik göstermektedir.  
Görüldüğü üzere propriyoseptif egzersiz programlarının, postural salınımı artırabileceği 
konusunda fikir birliği vardır (Bernier ve Perrin, 1998; Eils ve Rosenbaum, 2001; Gauffin ve ark., 
1988; Rozzi ve ark., 1999), Özellikle çalıĢmamızın metoduna benzer Ģekilde yapılan iki çalıĢmada 6 
hafta boyunca uygulanan,  ayak bileği diskleri, eğim tahtaları ve tek ayaklı ayakta durma etkinlikleri 
gibi çalıĢmaları içeren karma egzersiz programlarının postural salınımı artırmada daha etkili 
olabileceği vurgulanmaktadır (Bernier ve Perrin, 1998; Eils ve Rosenbaum, 2001). Kovac ve ark. 
(2004), Artistik patinajcılar üzerine yapmıĢ oldukları çalıĢmada, neromüsküler antrenman 
programının postural kontrol üzerine etkisini araĢtırmıĢlardır. 4 hafta ve haftada 3 gün uyguladıkları 
antrenman programı öncesinde ve sonrasında katılımcıların elde edilen sonuçlarına göre; kontrol 
grubuna göre deney grubunun dinamik postural kontrol performanslarında önemli derecede 
geliĢme olduğu saptanmıĢtır. Paterno ve ark. (2004), 6 haftalık neromüsküler antrenman 
programının bayan hentbolcularda postural kontrol üzerine etkisini belirlemek amacıyla yapmıĢ 
oldukları çalıĢmada.  Antrenman programının ardından hentbolcuların çift bacak, dominant ve 
nondominant bacak dinamik postural kontrolleri üzerinde istatistiksel olarak önemli geliĢmeler 
olduğu saptanmıĢtır. BaĢka bir çalıĢmada, 28 elit Avustralyalı futbolcunun tek bacak postural salınım 
ölçümleri, sezon öncesi ve sezon arasında yapılmıĢ, sezon öncesi ve sezon arası dönemde denge 
antrenmanları yapmayan futbolcularda istatistiksel olarak anlamlı bir değiĢiklik bulunamayarak, 
normal antrenmanların denge yetisini geliĢtirmediği belirtilmiĢtir (Hrysomallis, 2008). YapmıĢ 
olduğumuz çalıĢmada da uyguladığımız antrenman programında karma egzersizlere yer 
verildiğinden yukarıdaki araĢtırmaların sonuçlarıyla paralellik gösterdiğini söyleyebiliriz. 
Ayrıca bazı araĢtırmalarda proprioseptif egzersizlerin denge performansına olumsuz 
etkilerinden söz edilmektedir. Canüzmez’ in (2010), yapmıĢ olduğu bir araĢtırmada, çalıĢma için 
geliĢtirilen alet ile yapılan, 7 hafta, haftada 3 gün, 15x2 set Ģeklinde, ayak bileği algısını arttırmaya 
yönelik yapılan antrenmanların, futbolda üst vuruĢ isabet oranına olumlu etkisi olduğu saptanmıĢ, 
denge ve top hızında herhangi bir artıĢ tespit edilememiĢtir. Yong ve Lee (2017), tarafından yapılan 
bir çalıĢmada, ayak bileği propriyoseptif egzersizlerinin, ön test son test değerlerine bakıldığında 
statik denge üzerine etkisi olmadığı, fakat dinamik dengede istatistiksel olarak anlamlı farkın olduğu 
gözlenmiĢtir. Bu araĢtırmaların sonuçları çalıĢmamızın sonuçları ile benzerlik göstermemektedir. 
Literatürde denge ve propriyoseptif çalıĢmalarının fonksiyonel performans üzerine etkisini 
gösteren yayınlar mevcuttur. Bu çalıĢmalardan bazıları denge ve proprioseptif çalıĢmalarının 
performans geliĢimi üzerine anlamlı etkileri olduğunu gösterirken bazıları ise sayısı az olsada 
performans geliĢimini azalttığını ortaya koymaktadır (Witmer ve ark., 2011; Granacher ve ark., 2010; 
Simek ve ark., 2008; Cressey ve ark., 2007). 
YapmıĢ olduğumuz çalıĢmada kadın futbolcuların fonksiyonel performans, çeviklik ön test 
ve son test sonuçlarına göre; Eğitim grubu çeviklik testleri (Ġllionist test, T test) değerlerine 
baktığımızda istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmuĢtur (p<0.05).  Kontrol grubu çeviklik 
testleri (Ġllionist test, T test) değerleri için ise istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır 
(p>0,05).  
Riva ve arkadaĢları (2016), 75 kiĢiye haftada 3 gün 60 dakika on hafta boyunca 
propriosepsiyon eg ̆itim programı uygulamıĢlardır. Eğitim programı tek bacaklı ve çift bacaklı statik 
ve dinamik denge hareketlerini içermektedir. Deney gurubu patlayıcı güc ̧ ve c ̧evikliği ölc ̧mek ic ̧in bir 
dizi testler uygulanmıĢ, çalıĢmanın sonucunda deney gurubunda önemli deg ̆iĢiklikler tespit 
edilmiĢtir. Ashton-Miller ve arkadaĢlarının (2001), yapmıĢ oldukları çalıĢmanın sonucunda, ayak 
bileği denge egzersizlerinin motor performans üzerinde olumlu etkilerinin olduğunu tespit 
etmiĢlerdir. Beydağı (2018), tarafından yapılan çalıĢmanın sonucuna göre, proprioseptif egzersiz 
programının futbolcuların değerlendirmesinde kullanılan çeviklik ön ve son test değerlerine göre, 
tüm futbolcuların egzersiz programı öncesine göre çeviklik performanslarında anlamlı bir geliĢme 
sağlandığı tespit edilmiĢtir. Yapılan baĢka bir araĢtırmada ise; Beden eğitimi ve spor yüksekokulunda 
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eğitim gören sporculara uygulanan proprioseptif egzersizlerin sporcuların çeviklik performansını 
geliĢtirdiği tespit edilmiĢtir (TaĢkın ve Biçer, 2015). Simek ve ark. (2008), tarafından yapılan bir 
çalıĢmada, aktif bir yaĢam tarzına sahip olan erkek bireylerde proprioseptif egzersizlerin, çeviklik 
performanslarında 20Y çeviklik ön ve son test değerlerine göre anlamlı bir Ģekilde geliĢme sağlandığı 
saptanmıĢtır. Yapılan bir çalıĢmada, profesyonel olmayan, haftalık antrenman sıklığı aynı olan, en az 
3 yıldır aktif olarak futbol oynayan ve herhangi bir sağlık problemi olmayan 24 amatör genç 
futbolcu dahil edilmiĢtir. ÇalıĢmanın sonuçlarına göre proprioseptif egzersizler uygulanan gruptaki 
futbolcuların çeviklik performanslarında geliĢmeler sağlandığı tespit edilmiĢtir (Moreira ve ark., 
2017). Ganesh ve ark. (2012), tarafından yapılan bir çalıĢmada, hokey oyuncularına uygulanan 
proprioseptif egzersizlerin çeviklik performans geliĢiminde etkili olduğu gözlenmiĢtir. Bu 
araĢtırmaların bulguları araĢtırmamızın bulgularını desteklemektedir. 
ÇalıĢmamızın bulgularından; hız testleri sonuçlarına göre; eğitim grubu ve kontrol grubu 
futbolcuların hız (10, 20, 30m) değerlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunamamıĢtır 
(p>0,05).  
Yapılan bir çalıĢmada uygulanan 8 haftalık stabil ve stabil olmayan zeminler üzerinde 
proprioseptif egzersizlerin, hız performansları üzerine etkileri incelenmiĢtir. Sporcuların hız 
performansları 30m hız testiyle değerlendirilmiĢtir. Proprioseptif egzersiz programı uygulanan 
gurubun hız performanslarının geliĢtiği tespit edilmiĢtir (Tanyeri, 2017). Yapılan bir diğer çalıĢmada 
yine, proprioseptif egzersiz programının futbolcuların değerlendirmesinde kullanılan 30 metre ön ve 
son test değerlerine göre; amatör futbolcuların hız performansında anlamlı geliĢmeler sağlandığı 
saptanmıĢtır (Beydağı, 2018). Yapılan baĢka bir çalıĢmada, profesyonel olmayan, haftalık antrenman 
sıklığı aynı olan, en az 3 yıldır aktif olarak futbol oynayan ve herhangi bir sağlık problemi olmayan 
24 amatör genç futbolcu dahil edilmiĢtir. ÇalıĢmanın sonuçlarına göre proprioseptif egzersizler 
uygulanan gruptaki futbolcuların hız performanslarında geliĢmeler sağlandığı gözlenmiĢtir (Moreira 
ve ark., 2017). Ganesh ve ark. (2012), tarafından yapılan bir çalıĢmada, hokey oyuncularına 
Uygulanan proprioseptif egzersizlerin hız performans geliĢiminde etkili olduğu saptanmıĢtır. Bu 
araĢtırmanın sonuçları ile çalıĢmamızın sonuçları örtüĢmemektedir. Bu farklılığın en büyük 
nedeninin cinsiyet farklılıklarından kaynaklandığı düĢünülebilir.   
ÇalıĢmamızın bir diğer sonucuna göre; proprioseptif eğitim programı uygulanan eğitim 
grubu kadın futbolcuların dikey sıçrama (SS), (YS) ve (DS) değerlerinde anlamlı bir artıĢ 
gözlenmemiĢtir (p>0,05). Fakat ortalama değerleri incelediğimizde az da olsa geliĢimin olduğu 
görülmektedir. Bazı araĢtırmacılar propriyosepsiyondaki iyileĢme ile beraber kas gücünün de arttığını 
ileri sürmüĢlerdir (Hurley ve Scott, 1998; Bouet ve Gahery, 2000). Simek ve arkadaĢları (2008), 
yaptıkları çalıĢmada tek bacak ve çift bacak statik ve dinamik denge çalıĢmaları içeren propriyoseptif 
antrenman programının sıçrama üzerine etkilerini araĢtırmıĢlar. Elde ettikleri test sonuçlarına göre 
propriyoseptif çalıĢmaların bacak kuvvetinin bir göstergesi olan sıçramayı iyileĢtirdiğini 
saptamıĢlardır. Holm ve arkadaĢları (2004), bayan hentbolcularda 8 haftalık nöromuskuler 
antrenmanın; kas kuvveti üzerinde etkisine bakmıĢlar ve anlamlı farkın olduğunu gözlemlemiĢlerdir. 
Ganesh (2012), tarafından yapılan bir çalıĢmada, hokey oyuncularına uygulanan proprioseptif 
egzersizlerin patlayıcı güç performans geliĢiminde etkili olduğu saptanmıĢtır. Knobloch ve 
arkadaĢları (2005), kadın futbolcularda proprioseptif eğitim ve koordinasyon çalıĢmalarının sıçrama 
gücünde önemli geliĢmeler olduğunu tespit etmiĢlerdir.  Yapılan baĢka bir çalıĢmada propriyoseptif 
eğitiminin, sıçrama performansını artırdığı sonucuna ulaĢılmıĢtır (Romero-Franco ve ark., 2012). 
Ayrıca güçlendirme ve denge-propriyosepsiyon egzersizlerinin uygulandığı bir çalıĢmada çocukların 
kas gücü parametrelerinde düzelmelerin olduğu tespit edilmiĢtir (Baydogan, 2011). Yukarıdaki 
araĢtırmaların sonuçları araĢtırmamızın sonuçları ile benzerlik göstermemektedir. Fakat 
çalıĢmamızda geliĢimin az da olsa saptandığından dolayı bu araĢtımaların sonuçlarıyla, çalıĢmamızın 
sonuçlarının kısmen benzerlik gösterdiğini söyleyebiliriz. 
Sonuç olarak; kadın futbolcularda, proprioseptif eğitim programı uygulamasının statik denge 
ve çeviklik performansını iyileĢtirmede etkili olduğu, proprioseptif duyuya kısmen olumlu düzeyde 
etki ettiği ve dikey sıçrama ile hız performanslarında ise anlamlı düzeyde iyileĢmenin olmadığı 
söylenebilir. Bu bağlamda futbolda bazı performans bileĢenlerini iyileĢtirmek ve sakatlıktan 
korunmak ic ̧in proprioseptif egzersizlere antrenman programlarında yeterince yer verilmesi 
önerilebilir. Ayrıca proprioseptif egzersiz programlarının çeĢitlendirilmesiyle denge, proprioseptif 
duyu ve fonksiyonel performans üzerindeki etkisini netleĢtirmek için daha fazla çalıĢmanın yapılması 
ve literatürü zenginleĢtirilmesi bakımından farklı gruplarda çalıĢmaların yapılması önerilebilir. 
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Extended English Summary 
  
Football, followed by millions of women, men and children in the world and played by some, 
is a well-organized phenomenon worldwide (Benzer, 2010). It is known that approximately 47% of 
professional footballers are forced to quit sports due to injuries (Drawer and Fuller, 2001). 
Therefore, it became compulsory for football clubs to take precautions on injuries. Proprioceptive 
sensation and balance ability are very important in the measures to be taken. In recent years, there 
has been increasing interest in research on the prevention of football injuries, in particular on the 
use of injury prevention exercise programs. Scientific literature has shown that appropriately 
planned and implemented prevention programs can reduce the rate of injury in football (Hides and 
Stanton, 2014; Mohammadi, 2007; Petersen et al., 2011). In the studies; It has been shown that 
some physical fitness parameters (flexibility, endurance, speed, agility and balance) of football 
players can be improved with exercise programs that are regularly applied and whose application 
and creation is based on scientific foundations (Demeritt et al., 2002). In this context, exercise 
programs to develop the proprioceptive sense are important. The aim of proprioceptive exercise 
programs is to improvise complex movements. Therefore, open and closed kinetic chain exercises 
should be included in a series of rehabilitation programs (Allen, 2000; Markey, 1991; Yang et al., 
2008). Proprioception is an important factor for the development of functional stability in football 
(SubaĢı et al., 2008; Safran et al. 1999). Balance, which is an important motor ability for football, is 
defined as an important parameter for the continuity of lower extremity functions. Data obtained 
from proprioceptive, visual and vestibular system are interpreted in the central nervous system and 
postural stability (balance) is provided by sending the appropriate imputs to the trunk and lower 
extremity muscles (Shumway-Cook and Horak, 1986; Nashner et al., 1982; Olmest et al., 2002). ). 
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Determining how proprioceptive exercises will affect proprioceptive sensation, balance and 
functional performance, especially in female football players in football players, determining 
whether they will show differences according to gender variable, will contribute to increasing the 
proprioceptive, balance and functional performance of football players, and in this way, both in the 
prevention of injuries. It can be thought to have. In this context, our research may be important in 
terms of reaching the findings that can fill this gap. Furthermore, when we look at the literature, the 
research on female footballers is much less than that of male footballers. This ratio may increase 
the importance of the findings of our study.  
 This study aims to investigate the effects of proprioceptive exercise programme given to 
female football players on their balance, proprioceptive sense and functional performance. 27 female 
licenced footballers in Balıkesir who had been training regularly for 5 years were included in the 
research.  
The footballers were divided into two groups- namely, 14 educational groups (age: 
20.36±2.65 years old, height: 163, 14 ± 7.13 cm, weight: 57.29 ± 6.44 kg) and 13 control groups (age: 
21.69 ± 2.10 years old, height: 165,69 ± 8.56 cm, weight: 57.31 ± 6.01 kg). The two-step pre-test and 
post-test method of the athletes was performed on.  
Accordingly, on day one bodily weight, height measurements were made. On day two 
athletes’ static balance and proprioceptive sense measurements were made. On day three the athletes 
were asked to have a rest. On day four they were given 5, 10 and 20- metre speed and agility tests 
(Illinois, T test). On day five, the participants were given vertical jump tests. On day six the athletes in 
the educational group were given a 6-week, 3 days a week proprioceptive exercise programme in 
addition to their routine training programme. At the end of week 6, the 5-day measurements were 
repeated and the activity was terminated. Non-parametric comparison method was used since the 
data for the athletes did not have homogeneous distribution. Wilcoxon test was performed to analyse 
the changes occurring in the pre-test and post-test measurements in the control and the educational 
groups. The paired comparisons between the groups were made through Mann-Whitney U test. 
Significance level was regarded as p<0.05.  
The findings demonstrated that there were significant differences in the pre-test-post-test and 
static balance scores of the female footballers in the educational group who were given 
proprioceptive educational programme (ACOPX-ACOPY-FBSD-AFBS-P-EA, p<0.05) and that 
there were partially significant differences in their proprioceptive sense scores (ATE, p<0,05; SĠ-
AFV, p>0,05). In the control group, however, no significant differences were found in static balance 
scores (ACOPX-ACOPY-FBSD-MLSD-AFBS-AMLS-P-EA, p>0,05) and in the values of 
proprioceptive sense (SĠ-AFV-ATE, p>0,05). On examining the pre-test and post-test results for the 
footballers’ functional performance, it was found that there were no statistically significant differences 
between the footballers in the educational group and the footballers in the control group in terms of  
their vertical jump (SJ-CMJ-DJ) and speed (10, 20, 30 m) scores (p>0.05). An examination of the 
agility tests (Illinois test, T test) of the educational group indicated that there were statistically 
significant differences (p<0.05). Yet, no significant differences were found in the values of the agility 
tests (Illinois test, T test) of the control group (p>0.05).  
In conclusion, it may be stated that giving proprioceptive programme to female footballers is 
influential in improving their static balance and agility performance, that it had partially positive 
effects on proprioceptive sense and that it does not cause significant improvement in their vertical 
jumping and speed performance. 
